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‘FACE COVID’ 

 "مواجهة كوفيد"

المستجد كورونا فيروس أزمة العصيبة أمام اللحظات هذه في بفعالية تستجيب كيف  

 

الدكتور روس هاريس تأليف :   

أستراليا  -طبيب وأخصابي نفسي  

 

:العربية  اللغة إلى وأعده ترجمه  

 الدكتور بوعلام قاصب الدكتور حسن بودساموت
المغرب -أخصابي نفسي   الجزابر -صابي ومعالج نفسي أخ 

 

هو سلسلة من الخطوات العملية للاستجابة بفعالية لأزمة فيروس  « FACE COVID » "مواجهة كوفيد"

 Acceptanceكورونا المستجد التي تضرب العالم، وذلك باستخدام مبادئ العلاج بالتقبل وبالالتزام 

and Commitment Therapy (ACT) وفي الصفحات اللاحقة ا البرنامج. هذا ملخص لخطوات هذ ،

 سوف نتحدث عنها بتفصيل . 

F = 
 ركز على ما يمكنك التحكم فيه

Focus on what’s in your control 

A = 
 اعترف ورحب بأفكارك وبمشاعرك

Acknowledge your thoughts & feeelings 

C = 
 اتصل بجسد

Come back into your body 

E = 
م بهالتزم بما تقو  

Engage in what you’re doing 

  

C = 
 الالتزام بالفعل

Committed action 

O = 
 الانفتاح 

Opening up 

V = 
 القيم 

Values  

I = 
 تحديد الموارد 
Identify 

D = 
 غسل اليدين والتباعد الاجتماعي 

Disinfect & distance 
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F فيه التحكم يمكنك ما على = ركز 

لجانحة كورونا أن تؤثر عليك بطرق مختلفة؛ جسديا وعاطفيا واقتصاديا واجتماعيا ونفسيا. يمكن 

نواجه جميعنا )أو سنواجه قريبًا( التحديات الحقيقية للؤمراض الخطيرة المعممة وعجز أنظمة الرعاية 

دية الصحية على مواجهتها، والاضطرابات الاجتماعية وفي المجتمع المحلي، والمشكلات الاقتصا

 والمالية، والعوابق وتوقف العديد من جوانب الحياة... والقابمة قد تطول.

 إنهدددا. بدددالقلقو الخوفبددد نشدددعر ندددافإن ،الأزمدددات نجدددد أنفسدددنا فدددي مواجهدددة مختلدددف وعنددددما

المحددددق، الغدددامض  خطربدددال المرتبطدددة الصدددعبة عندددد التعدددرض للمواقدددف وطبيعيدددة عاديدددة اسدددتجابات

لسدددهل أن تصدددب  ضدددحية للقلدددق وتجتدددر كدددل الأشددديا  الخارجدددة عدددن وغيدددر المتوقدددع المدددنل. إنددده مدددن ا

هدددل سأصددداب سددديطرتك، قدددد تتسدددا ل: مدددا الدددذت يخببددده لدددي المسدددتقبل مدددن مفاجبدددات غيدددر سدددارة  

بعدددوف فيددروس كورونددا المسددتجد  أو أحددد أقربددابي  أو أناسددا مددن الحددي الددذت أسددكن فيدده  أو بلدددك  

 أو العالم أجمع  ما الذت سيحدث بعد ذلك  

ولددن تسددداعدنا  مفيددددة ليسددت أنهددا إلا المخددداوف، هددذه مثدددل فددي ضدديعت أن الطبيعدددي مددن مدداوبين

 باليدددأس نشدددعر أن احتمدددال تحكمندددا، زاد الأشددديا  الخارجدددة عدددن علدددى أكثدددر ركزندددا فكلمدددا الواقدددع، فدددي

 .بالقلق أو

 فيددروس - طبيعددة الأزمددة عددن النظددر بغددض بدده القيددامعليددك  يجددب مفيددد شددي  أكثددر فددإن لددذا

  هو في نطاق سيطرتك أو تحكمك. ما على أن تركز :هو – كان ياأ أو كورونا

 كوروندددا السددديطرة علدددى فيدددروسيمكندددك  لا: المسدددتقبل فدددي سددديحدث مدددا فدددي الدددتحكم يمكندددك لا        

 الفوضدددى هدددذه كدددل مدددع حكومتدددكبهدددا  تتعاملالتدددي سددد يدددةكيفال أو العدددالمي الاقتصددداد أو نفسدددهالمسدددتجد 

 الخددوف هددذا كددل علددى والقضددا  سددحرية، بطريقددة مشدداعرك فددي مالددتحك يمكنددك ندده لاكمددا أ. العارمددة

هدددو  وهدددذا فدددي هدددذه اللحظددة )هندددا وا ن( تفعلددده مددا فدددي الدددتحكم يمكندددك ولكددن. تمامًدددا الطبيعدددي والقلددق

  .همالم الشي 

 لنفسدددك كبيدددرًا فرقًدددا بدددذلك، تحددددث أندددتف - وا ن هندددا - الفعدددلتمدددر إلدددى  قدددررت أن ولأندددك

 .المحلي كمجتمعل يرًاكب وفرقًا ،معك يعيش من ولكل

 هدددفنا فددإن لددذا. ناومشدداعر ندداأفكار أكثددر مددن سددلوكنا فددي تحكمالددجميعددا  نسددتطيع فددي الواقددع

  .زمةالأ مع هذه بفعالية لأجل التعامل – وا ن هنا - في هذا السلوك التحكم هو الأول

 ومشدددداعرنا أفكارنددددا كددددل - الددددداخلي عالمنددددا إدارةوهددددذا يتطلددددب منددددا، فددددي نفددددس الوقددددت،   

 حسدددنًا، ذلدددك  نفعدددل كيدددفف. نواجههدددا التدددي الحقيقيدددة المشددداكل كدددل - الخدددارجي وعالمندددا - الصدددعبة

 ذلك،كددد تتصدددرف لدددم إن لأنددده - المرفدددأ فدددي اسددديهامر القدددوارب سدددتلقي كبيدددرة، عاصدددفة تنددددلع عنددددما

 يجعددل فددي البحددر لا المرسدداة رمددي فددإن وبددالطبع،. وسددط البحددر إلددى فسددتعمل العاصددفة علددى سددحبها
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 القدددارب تبقدددي لكدددن مدددن شدددأنها أن –( الطقدددس فدددي الدددتحكم المراسدددي تسدددتطيع لا)  تختفدددي العاصدددفة

 .نفسها تلقا  من العاصفة تمر حتى المينا ، في ثابتًا

 غير الأفكار تسرت": انفعالية عواصف" جميعنا سيعايش ،أزمةيحدث عندما تحل بنا  نفس الشي ،     

 إلى العاصفة هذه ما جرفتنا وإذا. مناجس في أنحا  المؤلمة الأحاسيس وتظهر أت في ذهننا،-داخلنا المفيدة

 رمي"تكمن في  الأولى العملية الخطوة فإن لذا. فعال شي  أت فعل من نتمكن فلن ،داخل أنفسنا

 :المبسطة ACE صيغةنا لستخداممن خلال ا المرساة"،

 

 وبمشاعرك بأفكارك رحب
A = 

Acknowledge your thoughts and feelings 
 = C بجسدك اتصل

Come back into your body 

 تفعل بما التزم
E = 

Engage in what you’re doing 

 

 :الأخرف فتلو الواحدة بالتفصيل فيها، لنقم

A  =وبمشاعرك بأفكارك رحب  

 وذكرياتددددك وعواطفددددك ومشدددداعرك أفكددددارك: لددددك "يظهددددر" مددددا بكددددل وبلطددددف صددددمت فددددي رحددددب

 .الداخلي عالمك في يحدث ما ولاحظ فضولي عالم ةوضعي اتخذ. ودوافعك وأحاسيسك

 ... ومشاعرك، بأفكارك الترحيب في استمر

 

C اتصل بجسدك = 

 الحلدددول بعدددض تجربدددة يمكندددك. بدددذلك للقيدددام الخاصدددة طريقتدددك جدددد. جسددددك علدددى وركدددز عدددد

 :جديدة تقنية ابتكر أو كلها، التالية أو

 الأرض إلى ببط  قدميك ادفع. 

 جالسًدددا، كندددت إذا وضدددعية منتصدددبة، افعدددل ذلدددك بدددبط ؛فدددي قدددرت الف وعمدددودك ظهدددرك اجعدددل 

 .مقعدكعلى  إلى الأمام فاتخذ وضعية مستقيمة

 معًا. أصابعك أطراف على ببط  اضغط 

   كتفيك رفع مع ببط ، رقبتك أو ذراعيك دم. 

 ببط . تنفس 
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 عالمددددك فددددي يحدددددث عمددددا إلهابدددده أو بددددهتجن أو التهددددرب أو انتباهددددك صددددرف تحدددداول لا :ملاحظةةةةة

 إدراك فدددددي وأن تسدددددتمر مشددددداعرك،بو بقابدددددك واعيدددددا بأفكدددددارك فدددددي إنمدددددا يكمدددددن الهددددددف. لددددداخليا

 لأن لمددداذا تفعدددل ذلدددك . بنشددداط وتحركددده جسددددك مدددعمجدددددا  تتواصدددل الوقدددت، نفدددس وفدددي.. وجودهدددا.

تدددتمكن  ولدددو لدددم حتدددى الإمكدددان، قددددر تصدددرفاتك الجسدددديةوب أفعالدددكب الدددتحكم تسدددتطيع الطريقدددة، بهدددذه

 (فيه التحكم يمكنك ما على التركيز= "F" تذكر ما تعنيه. )عركمشا في التحكم من

 

 ...جسدك إلى وتعود ومشاعرك، أفكارك على تتعرف وعندما

 

E  التزم بما تفعله = 

 تقدددوم الدددذت النشددداط علدددى انتباهدددك تركيدددز وأعدددد بالمكدددان الدددذت تتواجدددد فيددده، وعدددي علدددى كدددن

 .به ا ن

 أو كلهدددا، أو التاليدددة هدددذه الحلدددول بعدددض بدددةتجر يمكندددك. بدددذلك للقيدددام الخاصدددة طريقتدددك جدددد

 :بك الخاصة الحلول عن ابحث

 موجودة في زاوية نظرك.  أشيا  (5خمسة ) ولاحظ الغرفة المحيطة بك، حول انظر 

 سماعها بإمكانك أشيا  (4أربعة ) أو (3ثلاثة ) لاحظ. 

 فمك وأ أنفك في به تشعر أو تتذوقه أو تشتمه أن يمكنك ما لاحظ. 

 علهتف ما لاحظ. 

 يكددن لددم وإذا. )الجددارت النشدداط أو وانتباهددك للمهمددة اهتمامددك كددل مددن  خددلال مددن التمددرين تنهددي 

 (.التالية الثلاث حينها الخطوات راجع به، هام للقيام أت نشاط لديك

 

      ( 3ثدددددلاث )بهددددددو ، بدددددبط  و ACE دورة قدددددم بمراجعدددددةلكدددددي تنجدددددز هدددددذه التمدددددارين بإتقدددددان، 

 .دقابق (3) إلى ثلاث (2) من دقيقتين أنشطة تستغرق إلى هاكي تحول ( مرات،4أو أربع )

إسددددقاط " لتمددددارين مجانيدددة صددددوتية تسددددجيلات تنزيدددل يمكنددددك ذلددددك، فهدددم علددددى لأجدددل مسدددداعدتك    

 إليهددددا الاسددددتما  يمكنددددك. دقيقددددة إحدددددف عشددددر إلددددى واحدددددة دقيقددددة مددددن تتددددراوت مدددددتها ،"المرسدددداة

 هدددذه الويدددب صدددفحة مدددن تنزيلهدددا يمكندددك. ارةالمهددد هدددذه تطدددوير علدددى لمسددداعدتك كددددليل واسدددتخدامها

 (: الإنجليزية باللغة)

https://www.actmindfully.com.au/free-stuff/free audio/  

 

https://www.actmindfully.com.au/free-stuff/free%20audio%20/
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دون إصدددددار )أت الترحيددددب بأفكددددارك وتقبلهددددا كمددددا هددددي، بحيدددداد  ACE مددددن A تددددنس لا :ملاحظةةةةة

 الحاليدددة واستكشدددافها، والمشدداعر الأفكدددار علدددى التعددرف فدددي أن تسددتمر جددددًا المهدددم مددن أحكددام عليهدددا(

 سيصدددب  التمدددرين هدددذا فدددإن ،A مدددا حدددذفت نددده إذاحيدددث أ مريحدددة، غيدددر أو صدددعبة كاندددت إذا خاصدددة

 .لا يكون أن الشي  الذت يفترض وهو -الانتباه  لتشتيت تقنية

لك. بإمكانك استعمالها للتعامل مع أفكارك ومشاعرك بالنسبة مفيدة إن رمي المرساة مهارة جد 

ك ا لي وانخرط : أطفا تشغيل طيارتك وأحاسيسك الصعبة بفعالية أكبروانفعالاتك وذكرياتك ورغبا

، توقف عن اجترار الأفكار السلبية نفسك وتثبتها في المواقف الصعبة ؛ حاول أن توازنوالتزم في الحياة

. ى المهام والأنشطة التي تقوم بها، وركز اهتمامك بدل ذلك عللتوجس والقلقمؤلمة وعن اوالمشاعر ال

ة على التحكم في أفعالك ( إلا وأصبحت أكثر قدرا نهنا و) الحاليةاللحظة  إلىانتباهك وجهت فكلما 

 .  COVID د"ــ"كوفي: اللاحقة خطواتت يسهل عليك الانتقال إلى ال، الشي  الذوتصرفاتك

 

C  الفعل الملتزم = 

تلزمك باتخاذ  الأساسية؛، موجهة بالقيم ، القدرة على القيام بخطوة فعالةيعني الالتزام بالفعل

لديك أفكار ومشاعر  ظهرت؛ يمكنك التصرف حتى وإن كون أن هذا الأمر مهم جدا بالنسبة لكتدابير 

 صعبة.

على التحكم في تصرفاتك،  أكثر قدرةستصب    ACEفبمجرد "رميك للمرساة"، باستخدام صيغة

مما سيمكنك من القيام بكثير من الأشيا  المهمة بالنسبة لك بكل سهولة ويسر. بالتأكيد يشمل هذا أيضا، 

من غسل متكرر للؤيدت، والتباعد الاجتماعي،  –كل إجرا ات السلامة ضد فيروس كورونا المستجد 

 : ، فكر أيضا في ما يليلفعاله الأسس للتصرف أو السلوك االخ. لكن بالإضافة إلى هذ

؛ والذين لكي تهتم بنفسك، بأولبك الذين تهتم بهم إتباعهايجب عليك ما هي الطرق البسيطة التي  

   التضامن التي بإمكانك القيام بهاو ةفعال الخيرالأ  ما هي التصرفات اللطيفة ويمكنك أن تساعدهم حقا

وجها لوجه أو عبر مكالمة هاتفية      – هل بإمكانك قول بضع كلمات لطيفة لشخص في محنة

   SMSأو من خلال رسالة قصيرة 

، أو ما في إنجاز مهمة أو عمل روتيني، أو إعداد وجبة طعام هل باستطاعتك مساعدة شخص

   يد شخص، أو لعب لعبة مع طفل صغيرالإمساك ب

لرعاية والمساعدة ا، تقديم نسان مريض  أو في الحالات الحرجةإ تخفيف الألم علىهل بإمكانك 

   الطبية المتاحة

 الصحي الحجر أو الذاتية العزلة خلال من المنزل، في الوقت من الكثير تقضي كنت وإذا

 الوقت  هذا لقضا  فعالية الطرق أكثر هي فما الاجتماعي، التباعد أو القسرت،
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 قدر) صحي عامط وطهي لياقتك، على للحفاظ البدنية الرياضة ممارسة في التفكير في ترغب قد

 .ا خرين مع أو بنفسك مغزف ذات بأنشطة والقيام ،(القيود مراعاة مع الإمكان،

 على قابمة أخرفعلاجية  مقاربةأت  أو والالتزام تقبلالالقابم على  العلاجب على دراية كنت وإذا

  الوعي الكامل بفعالية  مهارات بعض ممارسة يمكنك فكيف ،ة الذهنيةاليقظ

: >> ما الذت باستطاعتي القيام به ا ن ما يليسأل نفسك أن ت اليوم، لاطو تكررم بشكلحاول و

حياتي أو حياة ا خرين من في ن ويعمل على إحداث تحس –مهما كان ذلك الفعل صغيرا أو بسيطا  –

 .رف والتزم به وانخرط فيه بالكامل، تص  << ومهما كانت إجابتك حولي أو مجتمعي المحلي

 

O  الانفتاح = 

يعني أن تترك المكان لمشاعرك الصعبة وأن تظهر اللطف تجاه نفسك. إن المشاعر  ،ن تنفت أ

: من خوف وقلق وغضب وحزن وإحساس بالذنب هذهالصعبة لن تتأخر عن الظهور في لحظة الأزمة 

  أخرف.وشعور بالوحدة وبالإحباط وبتشويش الذهن وأشيا  

فعل طبيعية جدا. لكن باستطاعتنا الانفتات وترك  لا يمكننا منع ذلك من الحدوث؛ فهذه ردود 

المكان لها: بأن نعترف بكونها مشاعر عادية، أن تتواجد هنا )حتى إن كانت تشعرنا بالألم( ونعامل 

 أنفسنا بلطف. 

لنتذكر أن اللطف مع الذات ضرورت جدا إذا أردت مواجهة هذه الأزمة )أزمة كورونا  

مل في إحدف مهن الرعاية . فإذا ما سبق لك أن سافرت بالطابرة، فإنه لا ما إذا كنت تعلا سي   –المستجد(

وكسجين، قبل الانتقال ي حالة الطوارئ، ضع قناعك الخاص بالأشك أنك قد سمعت بهذه العبارة: >> ف

 رعاية إلى بحاجة كنت إذا كسجين؛ولأك الخاص باقناع هو اللطفإن  حسنًا،إلى مساعدة ا خرين<<. 

 .بنفسكقمت أيضا بالعناية  إذا أفضل بشكل ذلك تفعلفس ا خرين،

ذا أردت إ –لنتسا ل إذن: >> هل هناك شخص أحبه قد مر بهذه التجربة، هل أحس بما أحس به  

أن أكون لطيفا ومهتما به، فكيف علي أن أعامله  كيف علي أن أتصرف تجاهه   ماذا علي قوله أو 

 الطريقة.  حاول بعد ذلك أن تعامل نفسك بهذه فعله

، حمل واقرأ هذا الكتاب الذاتي –، المعروفة أيضا بالعطف معرفة المزيد حول اللطف مع الذاتل 

  الإلكتروني )بالإنجليزية( :

https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxy5xkrba/view?usp=sharing 

 

 

 

 

https://drive.google.com/file/d/1__Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxy5xkrba/view?usp=sharing
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V   القيم = 

  أت تريد الدفا  عنه تجاه هذه الأزمة: فما الذت تزم يجب أن تقوده القيم الأساسيةإن الفعل المل

   كيف تريد أن تعامل نفسك وا خرين  ت تعيش وسط هذه الأزمةأن تصب  وأنتريد نو  من الأشخاص 

ك الحب والاحترام وروت الفكاهة والصبر والشجاعة والصدق والطيبة والانفتات قد تتضمن قيم 

م من أيام حياتك على هذا الكوكب، كل يوالقيم  والعطف وغيرها. حاول أن تجد طريقة للعناية بهذه

تخيلها عبارة عن شتلات أو نباتات منزلية واعمل على "سقيها" كل يوم بالما  حتى تنمو وتزدهر. أترك 

 . وتحفزك على القيام بأفعال ملتزمة كتوجه كقيم

العراقيل ، فهناك الكثير من الناس من حولك في خضم هذه الأزمة، بينما تعيش مثل معظم بالتأكيد 

، لأمور التي لن تستطيع القيام بها، وبعض االتي ستواجهها في حياتك؛ بعض الأهداف التي لن تبلغها

بوجود  ، حتىك دوما أن تعيش قيمك بطرق مختلفةن باستطاعت. لكسيطةومشكلات لن تجد لها حلولا ب

 :حول اللطف والتعاطف وفكر في ما يليإلى قيمك الخاصة  ارجع. هذه التحديات

أن تكون لطيفا وعطوفا على نفسك وأنت  ك علىأن تساعد من شانهاما هي مختلف الطرق التي 

   الأزمة الصعبةتمر بهذه 

  عال اللطيفة التي يمكن أن تقولها وتفعلها لأجل نفسكميلة والأفما هي الكلمات الج

وهم يعانون في هذا  بإمكانك أن تعامل بها ا خرينالتي لطيفة ال أو الأساليب قالطر ما هي

   الظرف العصيب

أن تساهم في رفاهية مجتمعك  تستطيعف والعطف التي من خلالها ما هي طرق أو أساليب اللط

 المحلي 

فخورا بما يجعلك  القادمة السنوات في الورا  إلى نظربحيث لما ت، وله وفعلهما الذت بإمكانك ق

 قلته وفعلته   

 

I =  حدد مواردك 

هذا ا. التي تحتاج إليهلمساعدة والدعم والمشورة من حولك للحصول على احدد الموارد المتاحة 

 ةف أرقام خطوط المساعدوالجيران، ومهنيي الصحة، وخدمات الطوارئ. تأكد أنك تعريشمل الأصدقا ، 

 في حالة الطوارئ، بما فيها المساعدة النفسية إذا لزم الأمر. 

ين، فاخبرهم بذلك؛ انضم أيضا إلى الشبكات الاجتماعية. وإذا كان باستطاعتك تقديم الدعم للآخر

 عون لأشخاص آخرين، كما يمكنهم أن يكونوا كذلك بالنسبة لك.  فقد تكون مصدر
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صادق وجدير في العثور على مصدر للمعلومات  لهذه العملية جدًا المهمة الجوانب أحد يكمن

ن موقع المنظمة لتحيين معلوماتك عن الأزمة وعن الخطوط الموجهة من أجل الاستجابة بفعالية. إ بالثقة

  المعلومات:مصدر أساسي لهذه  العالمية للصحة هو

https://www.who.int/emergencies/diseases/novelcoronavirus-2019    

 مواردك لتطوير المعلومات هذه استخدمو .بلدك في العامة الصحة إدارة موقع من أيضًا تحقق

 .لطوارئل أو الصحي للحجر مسبقًا والاستعداد وا خرين، نفسك لحماية عمل خططضع كان ت: الخاصة

 

D  =والتباعد الاجتماعي  التعقيم 

، لكن لا بأس من التذكير بها مرات ومرات: احرص على أنا متأكد أنك تعرف هذه الأمور بالفعل

غسل يديك بانتظام ومارس أكبر قدر ممكن من التباعد الاجتماعي من أجل الصال  العام لمجتمعك 

وليس العزلة العاطفية )إذا لم تكن متأكدا مما  –المحلي. تذكر أننا نتحدث هنا عن التباعد الاجتماعي 

 : نجليزية(يه ذلك، فأقرأ هذا )بالإيعن

https://www.who.int/emergencies/diseases/novelcoronavirus-2019/advice-for-public 

 

عليك أن تدرك  ؛ن بهامع القيم التي تؤم ابموا مته قم لذا ،الأفعال الملتزمة من مهم جانب هذا

 تصب في الأعمال التضامنية والعطف على الذات وعلى ا خرين.  عن كونها

 

 كخلاصة

شدة ، بينما المشاكل تتراكم في العالم من حولك وتزداد أخرف ومرة وتكرارا مراراأقولها إذن، 

جهة كوفيد" مواالفوضى في عالمك الداخلي، ارجع إلى خطوات "محدثة داخلك العواصف الانفعالية 

FACE COVID: 

 

F  =فيه التحكم يمكنك ما على ركز 

A  =وبمشاعرك بأفكارك رحب  

C  =( الفعل الملتزم ) الالتزام بالفعل 

E  التزم بما تفعله = 

 

C  الفعل الملتزم = 

O  الانفتاح = 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novelcoronavirus-2019/advice-for-public
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V  = القيم 

I حدد مواردك = 

D  =د الاجتماعي باعتوال التعقيم 

 

************************************************************************** 

إذا اعتقدتم أنه سيقدم  مع ا خرينفي مشاركته أن يكون هذا البرنامج مفيد لكم؛ لا تترددوا  أتمنى إذن، «

 لهم المساعدة. إننا نعيش لحظات جنونية، صعبة ومخيفة، فاستمتعوا بتطبيق هذا البرنامج العلاجي،

  »."المسير فتابع الجحيم عبر تمضي كنت إذا " :تشرشلوينستون قولة موتذكروا 

 

 تحياتي الخالصة، 

 هاريسروس 

Russ Harris 

   

 

  

 

 


